
Podzim patří pohybu a maminkám s dětmi
Žijte se svou rodinou aktivně a veďte své děti ke zdravému životnímu stylu
Za vším hledej ženu – v tomto
případě matku. Ta je většinou
tím, kdo rozhoduje a vede svou
rodinu ke zdravému životnímu
stylu.
A protože nejlépe se učí pří-

kladem a již odmalička, při-
pravila Všeobecná zdravotní
pojišťovna podzimní akci, kte-
rá je zaměřena právě na pod-
poru zdravého životního stylu
dětí amaminek.
V průběhu listopadu a pro-

since 2013 umožní VZP všem
zájemcům, kteří se zaregis-
trují, zdarma vyzkoušet ne-
přeberné množství sportov-
ních i jiných zábavních aktivit
pro děti i maminky. V nabídce
jsou především taková part-
nerská centra, kde je připra-
ven program pro děti i jejich
rodiče. „Je tedy pouze na vás,
zda zvolíte spíše sport, zábavu
nebo kombinaci obojího,“ říká
Mgr. Jitka Hozáková z mar-
ketingového oddělení VZP ČR,
Regionální pobočky Praha.
V nabídce aktivit zdarma

najdete například program
Pohyb dětem, který se speci-
alizuje na sportovní a pohybo-
vé kurzy pro děti od kojenců až
po předškoláky. V Baby clubu
Juklík si celá rodina může vy-
zkoušet řadu vodních aktivit.
A program FITMAMI® – fit-
ness trénink pro maminky, vás
přesvědčí o tom, že fit a v kon-

dici můžete být i na mateřské.
Do nabídky jsou zařazena
i mateřská centra Mufánkov
a Ježeček se širokou škálou
kurzů a dětských kroužků, kte-
ré si budete moci zdarma vy-
zkoušet. A pokud vám to ne-
stačí – přijďte na Mikulášskou
besídku do centraBalónek.
Už jste si vybrali? Tak ne-

váhejte a rezervujte si svémís-
to včas na uvedených kontak-
tech:

Vyzkoušejte si lekce
FITMAMI®do 1. 12. zdarma
– vyberte si své ukázkové lek-
ce zdarma v lokalitách Prahy

a středočeského kraje:
FITMAMI®
www.fitmami.cz
info@fitmami.cz
V sekci „Kde cvičíme“ si na-
jděte cvičitelku ze svéhoměs-
ta a u ní se zaregistrujte na
lekci zdarma s heslem: „VZP“.

Pátek7. 12.
Denpohybua zdraví sVZP!
Fit studio JitkyBrachovcové,
KutnáHora
www.fitstudiojb.cz
J.Brachovcova@seznam.cz

Sobota8. 12.Mikulášská
besídka vBalónku

MCBalónek, Praha4
www.mcbalonek.cz
mcbalonekpraha@seznam.cz

Pondělí 9. 12. a úterý 10. 12.
Dny otevřenýchdveří
Pohybdětem, Squash aréna,
Praha –Kamýk
www.pohyb-detem.cz
info@pohyb-detem.cz

Středa 11. 12. a čtvrtek 12. 12.
Dny otevřenýchdveří
Pohybdětem,
Tančírna, Praha 7
www.pohyb-detem.cz
info@pohyb-detem.cz

Sobota 14. 12.
Předvánoční skotačení
– odpoledne plné her a pohybu
Pohyb dětem, Fitness Kotva,
Praha 1
www.pohyb-detem.cz
info@pohyb-detem.cz

Neděle 15. 12.
Pohodovýden v Juklíku sVZP
Baby club Juklík, Praha 5
www.juklik.cz
tel. 251 610441

Poznámka: Kapacita míst je
omezena dle velikosti sálu či
kapacity dané lekce. V případě
naplnění této kapacity ne-
vzniká nárok na náhradní
plnění ze strany VZP ani ze
strany daného centra. (PR)

SVÉDĚTI veďte k pohybu a zdravému životnímu stylu.

Poradna doktora Středy

Pivní mozol
Dobrýden,měřím180cmavážím90kg.Jemi54let.Přes-
to, že pivo nepiju, mám „pivní mozol“. Potřebuji pora-
dit, jak se ho mám zbavit. Děkuji za odpověď. R. Micha-
lík, Jinonice.

MUDr. Leoš Středa: Dobrý den, hodnota vašeho body mass
indexu (BMI=27) se opravdu pohybuje v oblasti nadváhy.
Nejde o obezitu, ta je až od BMI>30. V případě nadváhy je mí-
ra rizika zdravotních komplikací nízká. Pivní mozol nemusí
vždy znamenat, že jeho majitel je milovníkem tohoto nápoje.
Když se tuk ukládá v oblasti břicha, jedná se o tzv. břišní, ne-
bo také útrobní obezitu. Pro tento druh obezity je také často
používán zavádějící výraz mužská obezita. Velmi často se ob-
jevuje také u žen.

Je velmi důležité měřit obvod břicha přes pupík. Doporu-
čuje se, aby u žen nepřesáhl 80 cm a u mužů 94 cm. Za velmi vy-
soké riziko se považuje hodnota 88 cm u žen a 102 cm u mužů.
Obvod přes břicho je důležitý proto, že v břišní dutině se uklá-
dá viscerální, neboli útrobní tuk. Ten je mnohem nebezpeč-
nější než ostatní tuková tkáň v těle. Nadměrné množství pod-
kožního tuku na těle obézním lidem vadí převážně z estetic-
kého hlediska. Ten, který se ukládá v oblasti břicha, je však
navíc zdrojem zdravotních komplikací, jako například cuk-
rovky, infarktů či mozkových mrtvic. Ukazuje se, že visce-
rální tuk v břiše je rizikovým faktorem i z hlediska různých
nádorových onemocnění.

Existují přístroje na měření útrobního tuku, ale ty ve sku-
tečnosti pouze vypočítávají tuto hodnotu podle obvyklého po-
měru. Nelze si od nich tedy mnoho slibovat. Jednou z nej-
přesnějších a zároveň také nejjednodušších metod je měření
obvodu přes pupík.

Hubnutí v oblasti břicha se neobejde bez vhodné diety a ně-
kolika základních cviků na posílení břišního svalstva. Mezi
cviky patří například jízda na kole či kmitání (stříhání) na-
taženýma nohama. Oba cviky se provádí vleže na zádech. Ide-
ální je cvičit denně po dobu deseti minut. Nejprve začínat s
kratším časovým úsekem a postupně ho navyšovat. Je důle-
žité cvičit opravdu každý den.

Mátekilanavíc?Chcetehubnout?Napišteaptejtesena
diety, cvičení na hubnutí či správný jídelníček. Posílej-
tesvéotázkye-mailemna:hubnetesdoktorem@denik.cz.

MUDr. Leoš Středa
P Narodil se 5. července 1963, byl jednou ženatý,má
tři děti.
P Přednáší o hubnutí, léčběobezity a o kosmeticena
1. lékařské fakultě UK
P Vědecké zázemí má na Fakultě biomedicínského
inženýrství ČVUT.
P Zhubnout se pod jeho dohledem úspěšně snaží
stovky čtenářů Deníku.
P Píše odborné knihy, popularizuje zdravou stravu,
hubnutí, diety a kosmetiku.

P Poslední jeho knihou je Nebezpečný svět kalorií, jejímiž spoluautory jsou pro-
fesor Rajko Doleček aMUDr. Kateřina Cajthamlová.

Únava může ohlašovat
poruchy štítné žlázy
Praha – Některé stavy bývají
dost nepříjemné. Například
když nás trápí neustálá po-
drážděnost. Když se na sebe zlo-
bíme, že jsme nepozorní, jako-
by celí zpomalení, vůbec se ne-
dokážeme koncentrovat a ne-
můžeme se zbavit únavy.

Vysvětlení je samozřejmě
několik. Může k nim patřit také
porucha funkce štítné žlázy.
Tato žláza bývá nazývána to-
várnou na zdraví a oprávněně.
Ovlivňuje chod celého orga-
nismu. Stačí sebemenší výkyv
v „práci“ štítné žlázy a hned se
mění nejen fungování těla, ale i
chování člověka.

Řídí téměř veškeré funkce
organismu. Produkuje hormo-
ny, které ovlivňují metabolis-
mus cukrů, tuků, bílkovin, ale
také vývoj, růst i centrální ner-

vový systém. Mezi hlavní pří-
znaky patří větší únava už po
probuzení, tendence k nadváze,
tvorba otoků, větší citlivost na
chlad. I špatná cirkulace krve
způsobující studené ruce a no-
hy. Sami si částečně můžeme
pomoci tak, že nebudeme hla-
dovět, ale dopřejeme si vyváže-
nou stravu. Do ní zařadíme do-
statek zeleniny a ovoce. Nebu-
deme to přehánět s živočišným
tukem, upřednostníme potra-
viny bohaté na železo, napří-
klad červené maso.

Výbornou podpůrnou meto-
dou je dostatek kvalitního
spánku a pokusit se vyhnout
veškerému dlouhodobému
stresu.Dalšídoporučeníužnám
dá odborník, který provede
kompletní vyšetření hormonů
štítné žlázy. (ren)

 Nabídka zboží platí do 1. 12. 2013 nebo do vyprodání zásob.
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PANGASIUS 
FILET
500 g, 
1 kg = 99,80 Kč

OCHUCENÁ VODA
různé druhy, 1,5 l, 
1 l = 3,93 Kč
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-30%CHERRY RAJČATA 
KEŘÍKOVÁ
500 g – balení,
1 kg = 45,80 Kč
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Česká centrála cestovního ruchu – CzechTourism propaguje 
Českou republiku doma i ve světě jako atraktivní turistickou 
destinaci. Toto své poslání plní již 20 let a ohlédneme-li se zpět, 
můžeme s čistým svědomím říci, že se jí to velmi dobře daří. 

Česko je zemí s bohatou his-
torií a kulturou, jedinečnou 
přírodou i vynikající kuchy-
ní. Které destinace jsou ale 
ty nejlepší? Právě pro jejich 
zviditelnění a podporu vy-
hlásila agentura CzechTouri-
sm soutěž DestinaCZe 2013 
(www.destinacze2013.cz).

Kromě posilování současné 
pozice na tradičních trzích se 
CzechTourism soustředí i na 
významné vzdálené trhy. Letos 
odstartovala rozsáhlou kam-
paň na kabelové televizi CNN 
a na celoplošných televizích 
v Číně, Rusku, Jižní Americe 
a USA. Reklamní spoty lákaly 
turisty k návštěvě s pozvánkou: 
„Přijeďte do České republiky 
a prožijte zde svůj příběh!“ 

Agentura je pořadatelem 
a podporovatelem mnoha 
akcí s mezinárodním pře-
sahem. Jmenovat můžeme 
TourFilm – nejstarší ilmový 
festival s turistickou témati-
kou na světě. Jeho součástí je 
Tour Region Film, který, stejně 
jako agentura CzechTourism, 
slaví 20 let. Pro mnoho turis-

tů jsou lákadlem IceWine du 
Monde, Arts and Film, Tour-
Propag i TourMap.

CzechTourism zaznamenal 
za dobu své existence mnoho 
úspěchů. Patří mezi ně na-
příklad nominace na cenu 
Czech Grand Design za nový 
vizuální styl agentury, ocenění 
PIAF za nový vizuální styl 
v kategorii „stát jako zadavatel“ 
či prestižní evropské ocenění 
pro Czech Convention Bure-
au. Také internetový portál 
www.kudyznudy.cz dosáhl 
fenomenálního úspěchu. Ev-
ropský lídr pro analýzu soci-
álních sítí společnost Social-
bakers ho vyhodnotila jako 
osmou nejpopulárnější medi-
ální značku z hlediska vlivu 
na komunikaci v sociální síti 
Facebook. 

Česká centrála cestovního 
ruchu – CzechTourism chce 
i v dalších letech stát po boku 
moderních a úspěšných insti-
tucí, které sledují a následují 
současné trendy v cestovním 
ruchu. 

 (PR)


